Planee Comidas Saludables y Econémicas
Usando la Guia de Alimentos en la Pirdamide

Escoja todos los dias alimentos de estos 5 grupos.

Ingredientes Que se Hallan
Naturalmente o Que Son
Agregados a

O Grasa v Azficar

Grupo de Frijoles, Aves,
Pescado, Carnes, Huevos,
y Nueces

Grasas, Aceites, y Dulces

Use en Menos Cantidad>

Grupo de Productos Lacteos
Leche, Yogur y Quesos

2-3 Porciones >
Grupo de
Vegetales
3-5 Porciones >

2-3 Porciones

(Alimentos con proteina)

Grupo de Frutas
< 2-4 Porciones

Grupo de Panes,
Cereales,
Arroz, y Pasta

6-11 Porciones

(Granos y
Cereales)

Planear las comidas es como construir una piramide.
Planee sus comidas utilizando la piramide de abajo hacia arriba.

Los alimentos en la base o el fondo de la piramide:

A Son menos caros
A Llenan mas
A Son mas sanos porque son bajos en grasa y aziicar

Cuando planee sus comidas, construya una base con cereales y granos, frutas y vegetales.
Después, acompanelos con selecciones del grupo de alimentos con proteina y con
alimentos del grupo de productos lacteos (leche). Si usa grasas, aceites y azucar, hagalo
en pequenas cantidades.

(Para informacion en como usar varios grupos de alimentos en una comida vea la otra pdgina,)

Tamano de las Porciones para Adultos *

Panes, Cereales, Arroz Frutas Frijoles, Aves, Pescado,
y Pasta | mediana Carnes, Huevos, y Nueces
1 rebanada de pan 3/4 taza jugo 2-3 onzas de ave, pescado,
1/2 taza de pasta o arroz cocinado 1/2 taza fruta picada o enlatada o carne bajos en grasa (cocinados)
1/2 taza de cereal cocinado V4 taza fruta seca 1/2 taza de frijoles cocinados o
}tmﬁ‘ de cereal seco Leche, Yogur, y Quesos g} Lhuevo o
galletas pequenias ’ ’ gﬁmeasaja =< 2 cucharadas de mantequilla
1 taza leche sin grasa o extra cocﬁfada de mani (cacahuate)
Vegetales ligera (Para nifios mer)lores de dos
afios use leche entera. .
1/2 taza, cocinados o crudos 1 taza de yogur sin grasa o bajo en Grasas, Aceites, y Dulces
1 taza hojas (lechugas, repollos, grasa Limite las calorias de este grupo
etc) 1 1/2-2 onzas de queso bajo para mantener una buena salud.
3/4 taza jugo en grasa

% Para ninos (I-3 anos), use la mitad de las porciones y aumente el nimero de
RN porciones del grupo de productos lacteos (leche) a cuatro al dia. WM,
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